









Narasi Episode 00: Hello Healty People! 
 
 
HAI HEALTHY PEOPLE SELAMAT DATANG DI 4 SEHAT 5 PODCAST// 
BARENG AKU ASA IYA A.S.A GAMPANG KAN INGET NAMA AKU?? NAH 
AKU DISINI AKAN NEMENIN KALIAN DI PODCAST INI// JADI AKU 
MAHASISWI TINGKAT AKHIR DI UNIVERSITAS MULTIMEDIA 
NUSANTARA 
TUJUAN PEMBUATAN PODCAST INI UNTUK TUGAS AKHIR AKU DI 
KAMPUS/ DAN AKU MEMILIH TEMA POLA HIDUP SEHAT// 
BIAR LEBIH KENAL SAMA AKU FEEL FREE LOH UNTUK FOLLOW 
INSTAGRAM AKU DI @ASAAMINI/// 
 
4 SEHAT 5 PODCAST DIAMBIL DARI ISTILAH 4 SEHAT 5 SEMPURNA/ 
ISTILAH ITU ADALAH PILAR DARI KESEIMBANGAN NUTRISI YANG 
HARUS DIDAPATKAN OLEH TUBUH KITA// DI ERA PANDEMI INI/ 
BANYAK ORANG YANG INGIN MEMULAI POLA HIDUP SEHAT/ DARI 
MULAI OLAHRAGA HINGGA MENJAGA POLA MAKAN SEHARI-HARI// 
 
NAH KONTEN PODCAST AKU INI MENAWARKAN BANYAK OBROLAN 
TENTANG POLA HIDUP SEHAT/ 
PODCAST INI COCOK BANGET BUAT KAMU YANG MAU MULAI 
HIDUP SEHAT/ DARI MULAI DIET/ OLAHRAGA/ DAN JUGA 
MENGATUR POLA MAKAN/// 
 
TENTUNYA AKU GAK SENDIRIAN BUAT MEMBERIKAN INFORMASI 
UNTUK KALIAN// 
DI SETIAP EPISODE NYA/ 4 SEHAT 5 PODCAST AKAN MENGUNDANG 






4 SEHAT 5 PODCAST BAKAL DI UNGGAH SEMINGGU DUA KALI SETIAP 
HARI SENIN DAN JUMAT PUKUL TUJUH MALAM // AKU BAKALAN 
INGETIN KALIAN LEWAT INSTAGRAM 4 SEHAT 5 PODCAST DI 
@PODCASTSEHAT/// 
 










HAI HEALTHY PEOPLE/ SELAMAT DATANG KEMBALI DI 4 SEHAT 5 
PODCAST BARENG AKU ASAA// 
 
KARENA DARI TEMANYA ADALAH POLA HIDUP SEHAT/ JADI AKU 
MAU JELASIN DULU NIH APASIH POLA HIDUP SEHAT ITU// 
 
MENGUTIP DARI HALODOC/ GAYA HIDUP SEHAT ADALAH SEBUAH 
KOMITMEN JANGKA PANJANG UNTUK MENJAGA ATAU MELAKUKAN 
BEBERAPA HAL AGAR MAMPU MENDUKUNG FUNGSI TUBUH/ 
SEHINGGA BERDAMPAK BAIK BAGI KESEHATAN// 
 
ADA BEBERAPA CARA YANG BISA DILAKUKAN UNTUK 
MENERAPKAN POLA HIDUP SEHAT// PERTAMA/ MENJAGA ASUPAN 
MAKANAN SEHAT DENGAN DIET DAN NUTRISI/ KEDUA/ 
BEROLAHRAGA/ KETIGA/ MELAKUKAN KEGIATAN POSITIF UNTUK 
MENGHINDARI STRES/ 
 
DENGAN MENJALANKAN POLA HIDUP SEHAT KAMU BISA BANGET 
NIH TERJAUHKAN DARI SEGALA PENYAKIT/ WHO PUN SUDAH 
MENYARANKAN UNTUK MENJALANI POLA HIDUP SEHAT MULAI 
DARI SEKARANG// 
 









Narasi Episode 2: Hidup Sehat Ga Perlu Mahal 
*AUDIO INTERVIEW* 
CLOSING 
SERU BANGET IH NGOBROLIN POLA HIDUP SEHAT SAMA KAK MIA/ 
JADI TERTARIK GAK HEALTHY PEOPLE BUAT MENGUBAH POLA 
HIDUP JADI YANG LEBIH SEHAT?// 
 
DI EPISODE SELANJUTNYA AKU BAKALAN NGOBROLIN TOPIK YANG 
GAK KALAH SERU NIH/ TENANG AJA BAKALAN AKU INGETIN DI 
INSTAGRAM @PODCASTSEHAT // SOO JANGAN LUPA DI FOLLOW YA 
INSTAGRAMNYA// 
 
YUK JANGAN TUNGGU LAMA-LAMA UNTUK MEMULAI POLA HIDUP 









HAI HEALTHY PEOPLE SELAMAT DATANG KEMBALI DI 4 SEHAT 5 
PODCAST BARENG AKU ASAA// 
 
EPISODE KALI INI AKU AKAN MEMBAHAS TENTANG POLA HIDUP 
SEHAT BARENG KAK VITA SEBAGAI FOOD CONSULTANT// 
 







NAH GIMANA NI HEALTHY PEOPLE UDAH TERTARIK BELUM SAMA 
PEMBAHASANNYA?/ AKU SIH TERTARIK BANGET BUAT COBA 
MENGGANTI POLA HIDUP YANG LEBIH SEHAT// 
 
YUK JANGAN TUNGGU LAMA-LAMA UNTUK MEMULAI POLA HIDUP 
SEHAT, KARENA SEHAT ITU MAHAL// 
 
SAMPAI BERTEMU DI EPISODE SELANJUTNYA HEALTHY PEOPLE/ // 
JANGAN LUPA FOLLOW INSTAGRAM @PODCASTSEHAT UNTUK TAU 









HAI HEALTHY PEOPLE/ SELAMAT DATANG KEMBALI DI 4 SEHAT 5 
PODCAST BARENG AKU ASAA// 
EPISODE KALI INI AKU BAKALAN NGOBROLIN TENTANG 
PENGALAMAN NGEJALANIN DIET KETO BARENG KAK ADIT 
INSOMNIA// 
 
SEBELUMNYA DIET KETO ITU APASIH SA? OKE AKU JELASIN YA 
HEALTHY PEOPLE// 
 
MENGUTIP DARI ALODOKTER/ DIET KETO ADALAH DIET YANG 
DILAKUKAN DENGAN CARA MENERAPKAN POLA MAKAN RENDAH 
KARBOHIDRAT TAPI TINGGI LEMAK// 
 
SEBELUM MENJALANI DIET KETO/ ADA PENTINGNYA KITA TAHU 
DULU NIH CARA NGEJALANINNYA SAMA RESIKONYA// KALAU UDAH 
TAHU SEBELUMNYA KITA BISA MEMAHAMI DAN 
MEMPERHITUNGKAN APAKAH DIET KETO INI SESUAI DENGAN 
KONDISI TUBUH DAN KEMAMPUAN FISIK KITA SENDIRI// 
 
OKE DARI PADA KELAMAAN BASA-BASI LANGSUNG AJA AKU 
UNDANG KAK ADIT NYA YAA/ DENGER-DENGER KAK ADIT INI UDAH 
NGEJALANIN DIET KETO KURANG LEBIH DUA TAHUN LOH HEALTY 
PEOPLE// 
*AUDIO INTERVIEW* 










NAAH HEALTHY PEOPLE/ TERTARIK GAK NIH IKUTAN NGEJALANIN 
DIET KETO? SELAIN BISA MENURUNKAN BERAT BADAN/ BISA 
MEMBANTU PERLAHAN MENJALANI POLA HIDUP SEHAT LOH// 
 
YUK JANGAN TUNGGU LAMA-LAMA UNTUK MEMULAI POLA HIDUP 
SEHAT, KARENA SEHAT ITU MAHAL// 
 






Narasi Episode 6: Manfaat Tepung Mocaf 
OPENING 
HAI HEALTHY PEOPLE/ SELAMAT DATANG KEMBALI DI 4 SEHAT 5 
PODCAST BARENG AKU ASAA// 
KALI INI AKU MAU NGEBAHAS TENTANG MAKANAN NIH HEALTHY 
PEOPLE/ TENTUNYA MAKANAN YANG COCOK BANGET UNTUK 
MENGUBAH POLA HIDUP JADI YANG LEBIH SEHAT// 
 
BARENG ARUM AYU TEAM AKU BAKALAN NGEBICARAIN TENTANG 
TEPUNG MOCAF/ ARUM INI MERUPAKAN PENGUSAHA MUDA YANG 
MEMILIKI IDE UNTUK MEMBUAT TEPUNG MOCAF UNTUK SEKALIAN 
MEMBANTU PARA PETANI LOKAL/ YUK LANGSUNG AJA KITA 
NGOBROL/ 
 
HALLOO KAK ARUM// 
*AUDIO INTERVIEW* 
CLOSING 
NAH GIMANA NIH HEALTHY PEOPLE UDAH TERTARIK BELUM UNTUK 
GANTI KE BAHAN MAKANAN YANG LEBIH SEHAT? AKU SIH UDAH 
TERTARIK BANGET PENGEN COBA SI TEPUNG MOCAF INI// 
 
YUK JANGAN TUNGGU LAMA-LAMA UNTUK MEMULAI POLA HIDUP 
SEHAT/ KERENA SEHAT ITU MAHAL// 
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